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Podpora psychického wellbeingu

u zakt na zakladni skole

Ovrca KucCerova, GaBriELA DyYMESOVA

Abstrakt: Na wellbeing je mozné poblizet z riiznych iihli pohledu — fyzicky, socidlni a psychicky.
V nasem prispévku se soustiedime primdrné na ten psychicky wellbeing, predstavime drobné aktivity
podporujici psychicky wellbeing, které mohou vyugivat ulitelé ve své prici se tiidou.

ZhorSovdni psychického zdravi déti je fenomén, na ktery musi Ceské Skolstvi, zejména ucitelé,
reagovat. V ndsledujicim ldnku chceme akcentovar skutecnost, Ze wellbeing u Zdki mize byt
glepsovdn za pomoci drobnych aktivit, které vedou déti ke zdravému vyrovndvini se se stresem.
Ten je soucdsti bézného Zivota, tedy i Zivota ve skole, a Zici se tak jiz od raného véku mohou
setkdvat s tim, Ze pomoct pravé jednoduchych cviceni mohou béénému stresu dobre odoldvar.

Kli¢ovd slova: psychicky wellbeing, psychické zdravi Zdkil, odolnost

1. Co PRINASI ZAKUM PECE
O WELLBEING V OBLASTI
PSYCHICKEHO ZDRAVI?

Podpora  psychického  wellbeingu
ve Skole ptispivd zejména k rozvoji psychic-
kého zdravi déti. Cilem je nejen zvlddnuti
neustdle se zvysujicich ndroka skoly, ale
také dobrd adaptace na socidlni prostredi,
kterym jsou déti obklopeny. Pokud se dité
citi ve $kolnim prostfedi dobfe, zazivd po-
city bezpedi a divéry ve skolu, spoluzdky
i ucitele, miZe vyuzivat ve vy$si mife svij
studijni potencidl, a tak se nepfimo zvy-
$uje jeho Skolni vykonnost. V neposledni
fadé je dité jiz od tlého véku edukovino,
at uz ptimo, nebo nepfimo diky sebepo-
zndni, o dulezitosti péce o dusevni zdra-
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vi, 0 zdravych ndvycich v této oblasti, ale
také zjistuje, jak dilezité je umét vnimat
své potfeby a emoce a jejich napliiovéni,
resp. jak s nimi zdravé pracovat. Ud se
schopnosti rozpoznat, kdy se neciti psy-
chicky v pohodé a pro¢, stfidat chvile z4-
téZe a odpocinku, seznamuje se s novymi
copingovymi mechanismy, tedy uZite¢ny-
mi zpisoby, jak zvlddat stres i do budouc-
na. Specificky tak wellbeing muze pfi-
ndset v dlouhodobém horizontu benefity
pro rozvoj psychicky zdravé spole¢nosti
obecné.

Téma wellbeingu ve $koldch se ukazu-
je jako podstatné, coz potvrzuji i soucasné
vyzkumy (www.nudz.cz).

Jednim ze zdkladnich dokumentd,
které ovliviiuji ¢eské skolstvi v poslednim
desetileti, je Strategie 2030+. O imple-
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mentaci principli wellbeingu se mizeme
docist jiz v prvni strategické linii, keerd
usiluje o proménu obsahu, zptisobu a hod-
noceni vzdéldvdni.

Podle Strategie 2030+ by se $kola méla
stdt instituci, kterd bude vzdélavac zdky
v oblasti duSevniho zdravi — s diirazem
na psychohygienu a prevenci rozvoje psy-
chickych onemocnéni. Skola by méla byt
také mistem, kde bude rozvijeno bezpeéné
klima, ve kterém maji z4ci moznost k ne-
formdlnimu vzdéldvéni v oblasti zdravych
socidlnich vzeahtt (MSMT, 2020).

Prevenci a intervenci v oblasti psy-
chického zdravi zak(i by méli zajistovat
sami pedagogové a pracovnici $kolnich
poradenskych pracovist. Strategie 2030+
uzndvd dulezitost jejich dalstho vzdéldvéni
a podpory téchto pracovnika ohledné za-
bezpeleni této oblasti. Podstatnou soudds-
ti je také podpora a péée o dusevni zdravi
a wellbeing pedagogickych pracovniki
samotnych (tamtéz).

Rizné zemé maji rozmanité pristupy
k integraci wellbeingu do skolnich progra-
mi. Zatimco nékteré zemé zaclenuji du-
$evni zdravi pfimo a dukladné do svych
ndrodnich kurikul, jiné zemé se omezuji
pouze na zminku o wellbeingu ve svych
vzdéldvacich dokumentech. Ve finském
vzdéldvacim systému je wellbeing vnimén
jako klicovy prvek a tato perspektiva za-
¢ind ziskdvat na dualezitosti i ve Skotsku
a Britdnii. V porovndni s kurikuly téch-
to statll je prostor, ktery pati{ wellbeingu
v ¢eském kurikulu, spiSe okrajovy. Presto
povazujeme za nesmirné podstatné, ze jej
dostal. Pro inspiraci se miizeme na nékte-
1é zemé podivat detailnéji:
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Finsko. Finsky vzdéldvaci systém je
zndmy svym dlirazem na jedine¢nost, svo-
bodu a zdravi jednotlivce. Vechny tyto
hodnoty jsou béznou souddsti vzdéldva-
cich dokumentt a kurikula. Zvl4stn{ po-
zornost je vénovdna psychickému zdravi
a wellbeingu z4ka, protoze se véii, ze tyto
faktory maji vliv na celkovy skoln{ vykon.
Téma wellbeing je za¢lenéno do legisla-
tivy jako nedilnd soucdst vzdéldvani a je
reflektovdno jak v ndrodnim kurikulu pro
zakladni vzdélani (National Core Curricu-
lum for Basic Education), tak v lokdlnich
kurikulech, které doplnuji ndrodni kuri-
kulum (O’Neill, 2017).

Skotsko. Zdravi a wellbeing zaujimaji
ve Skotsku stdle vyznamnéj$i misto a tento
ptistup ukazuje, Ze Skotsko v tomto ohle-
du patff mezi predni lidry svéta. Skotsko
se posunulo od modelu Health Promoting
Schools, ktery dominuje v Evropé, k mo-
delu Health and Wellbeing Responsibility
of All, ktery zahrnuje wellbeing do celé-
ho vzdéldvaciho procesu. Tento posun
je podpofen naristajicim poctem studii,
které naznacuji, Ze existuje silné propoje-
ni mezi zdravim, wellbeingem a u¢enim.
Sméfovani skotského vzdéldvani urcuje
Curriculum for Excellence (CfE), coz je
skolni kurikulum, jehoZz cilem je zvysit
Uspéch kazdého zdka tim, Ze rozviji jeho
schopnosti, znalosti a porozuméni uéeni,
zivotu a svétu, aby se mohl Gspésné zapojit
do moderni spole¢nosti. Toto kurikulum
zdiraziiuje zodpovédnost kazdého, kdo
se podili na vzdéldvdni ditéte, za jeho roz-
voj ve tiech kli¢ovych oblastech: zdravi
a wellbeing, gramotnost a zdkladni mate-
matické dovednosti (tamtéz).
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I pfesto, ze podpora psychického well-
beingu je v Ceské Skole zatim v plenkdch,
neznamend to, ze ucitelé musi na jeho
podporu rezignovat nebo ¢ekat na presné
metodické pokyny. Krdtkd cviceni a tech-
niky mohou zalit zapojovat prakticky
okamzité, avak vzdy s ptihlédnutim k z4-
kladnim pravidlam jejich pouziti a také
bez snahy k jakymkoli odbornym psycho-
logickym zdsahtim.

2. ZAKLADNI PRAVIDLA
POUZIVANI TECHNIKY

PRO PODPORU PSYCHICKEHO
WELLBEINGU ZAKU

Pti pouzivéni jakychkoli technik pra-
cujicich s psychikou zdkt ve tfidé je nut-
né ctit zédkladn{ pravidla. Jejich Glelem je
zachovdni psychického, zejména emocio-
nalniho bezpedi déti, a zdroven podpora
psychického uvolnéni a otevieni se. Hra-
nice mezi uzite¢nou a psychicky prospés-
nou technikou a pfiliSnym sestoupenim
do hloubky nitra ditéte, kde se mohou
vyplavit neptijemné pocity, vzpominky ¢i
dokonce nevédomé reakee, je velice citli-
vd a tenkd. I zde by mél ucitel vidy mit
na mysli, Ze neni odbornikem na dusevni
zdravi ditéte, nechce jej 1é¢it, ale pouze
mu pomoci uvolnit se nebo zvlddnout téz-
ké emociondln{ stavy formou psychické
podpory.
¢ Pravidlo STOP - kazdy 74k md prévo

fici, ze techniku nechce délat, a to bez
nuceni do argumentace ¢i piemlouvi-
ni, aby ji alespori zkusil. Stejné je tomu
ve chvili, kdy zdk chce techniku upro-

stfed opustit. Zici by méli byt dopfedu
informovdni, ze nesmi v takovém pfi-
padé rusit ostatni spoluzdky. Takového
zdka nechdme ve tfidé opoddl a ¢asto se
stdvd, Ze se pozddji sdm do aktivity za-
poji. Samoziejmé déti se specifickymi
potfebami v tomto pfipadé potiebuji
specificky pristup, tedy mohou piipad-
né pockat na chodbé, mohou si &ist ¢i
vykondvat jinou ¢innost, kterd ovSem
nebude narugovat klidny prostor pro
ostatn{ zdky.

Zajisténi bezpedi — fyzického (vhod-
ny prostor, eliminace vseho rusivého
— napf. zvonéni na pfestdvku, hluk ze
htisté pod okny) i psychického: ,Kdyz ti
to nepijde nebo to bude nepfijemné, nic
se nedéje, moznd ti bude vyhovovat jind
technika nebo ji muze$ zkusit vickrie.
Nikdy nenf v§e prima pro kazdého.”
Vymezeni jasnych hranic ve formé sdé-
leni, co budeme délat, jaky to m4 smysl,
jaky to muaze mit pfinos. Kazd4 techni-
ka by vzdy méla byt ukonéena minimdl-
né sebereflexi, idedlné reflex{ v celé sku-
piné z3kd. Zde mize ucitel vyuzit svoji
kreativitu a pracovat napf. se $kdlami
uvolnéni, smajliky, které déti nakresli,
metaforami (Citim se jako...) apod.
Respekt k individudlnim potiebdm
ditéte. Kazdé dité je jiné a kazdé dite,
stejné jako dospély, pottebuje jiny zpi-
sob uvolnén{ a jiny pfistup. Pt prici
s wellbeingem a technikami je potfeba
vice nez kdy jindy vyuzivat nehodnotici
pristup.

Ptizptisobeni se moznostem déti. Pii vy-
uzivani technik podporujicich wellbeing
74k je nutné respektovat moznosti déti
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vzhledem k jejich véku, skladbu zdka
ve tfidé a mnoho dalsich specifik.
Nezbytné dulezitd je také profesionalita
ucitele. Kazdy ucitel by mél byt odborné
dostate¢né pfipraveny nebo by mél mit
odbornou podporu napf. od zkuSené-
ho kolegy ¢i $kolniho psychologa. Mél
by byt pokorny viici tomu, co jeho Zdci
zvlddnou, a nemél by s nimi zkouset
techniky, které jsou pfilis slozité ¢i mo-
hou narusovat hranici psychického bez-
peéi déti. V neposledni fadé je dobrym
pfedpokladem sebezkugenost uditele
s danou technikou.

3. UCITEL NENI PSYCHOLOG
NEBO PSYCHOTERAPEUT, ALE
MUZE PSYCHICKY WELLBEING
VELICE DOBRE PODPORIT

Vzhledem ke zvyS$enému tlaku na udi-
tele nejen ze strany zaméstnavatele, k pl-
néni cilt rdmcového vzdéldvaciho pro-
gramu, ale zejména k velkym zméndm
v oblasti psychické pohody z4kd ve $ko-
ldch se muaze uditel citit byt okolnostmi az
vmanipulovdn do situaci, kdy za¢ne tzv.
psychologizovat, tedy vyuzivat riizné dia-
gnostické ndstroje ¢i terapeutické techni-
ky, aby se 0 ,,své“ déti dobfe postaral. Toto
ale do skute¢né dobte realizované podpo-
ry psychického wellbeingu ve tfidé nepa-
tii. Role ucitele zstdvd stdle stejnd, vy-
uzivd techniky psychického wellbeingu
pro podporu toho, aby se Zdkiim pfi vyuce,
piipadné pfi domdci piipravé na vyuku,
dobfte psychicky dafilo.

Ur¢ité tskali spatfujeme v hojném po-
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¢tu nabidek pro prici s détmi, které se vy-
skytujf na internetu i v riznych rychlych
kurzech. Pro tyto Gcely je ale ve skole bud
ptitomen $kolni psycholog, nebo se $kola
opird o pedagogicko-psychologickou pod-
poru v poradenském centru. Nicméné role
ucitele je i v soucasnosti jasné vymezend,
bez patti¢ného vzdéldni a svoleni rodi¢u
a skoly se uditel k tomuto zptsobu price
se tfidou nesmi upnout. Muze viak vy-
uzivat fadu drobnych technik, které maji
preventivni ¢i intervenén{ smysl a slouzi
k tomu, aby byl zachovén dobry wellbeing
ve $kolnf{ tfidé — a zdroven si déti mohou
na zdkladé své sebezkuSenosti odndset
tyto techniky do domdctho prostiedi ¢i
jiného prostfedi mimo $kolu a vyuzivat je
podle svych potieb.

Razné velice zajimavé inspirace mize
ucitel nachdzet také v bézné dostupné li-
teratufe, dokonce beletristického charak-
teru. Dobrym piikladem jsou oblibené
Buddhovy pohddky, které obsahuji fadu
zajimavych pfibéha, ale také ndvody
na jednoduchou medita¢ni praxi (Nagara-
ja, 2015) nebo Jdgitky Ceské autorky Bar-
bory Hu (2016). Dalsi zajimavé knihy po-
stupné na trh uvddi nakladatelstvi Portdl,
a to zejména knihy tykajici se mindfulness
(napf. Peretti, 2017, nebo Plummer, 2018).

4. VYBER TECHNIK JE ZNACNY,
ALE UCITEL BY JE MEL VYUZIVAT
S RESPEKTEM

Hlavni charakteristikou technik vhod-
nych pro vyuziti ve $koln{ tfid¢, druziné ¢
na rekrea¢nim pobytu z4ki jsou zejména
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jednoduchost, srozumitelnost, spiSe mensi
¢asovd dotace a malé mnozstvi pomuicek
(napf. kazdé dité maze mit svij polstdfek
ve tfidé nastdlo a vyuzivat jej i o prestdv-
ce individudlné pro odpocinek). Vétsina
vhodnych technik se rekrutuje z oblasti
préce s télem, jogy, relaxaénich technik,
mindfullness a prdce s imaginaci ¢i krdt-
kou meditaci. Mnoho inspirativnich zdro-
ju Ize najit na internetu nebo ve specificky
zaméfenych knihdch pro prici s détmi.
Zde nastinime pouze ptiklady technik,
které se daji vyuzivat a které lze také rizné
modifikovat.

Techniky obecné mutzeme rozdélit
do dvou zdkladnich kategorif:

1. Preventivni techniky maji spise
edukaéni charakter a jsou vyuZiviny pro
uvolnéni z4ka, schopnost rychlé obnovy
energie nebo vyuzitl kritkého odpolin-
ku pro zlepseni soustiedéni. Mohou byt
vyuzivény také jako ,pfechodové ritudly”
v rdmci tiidy, aby uditel ziskat zpét pozor-
nost zakd napf. pfi pfechodu z domova
do skoly (techniky pouzivané pfi ran-
nim kruhu), po pfestdvce na odpoledni
vyu¢ovdn{ (krdtké cviceni v lavici nebo
na koberci) nebo po télesné vychové. Tyto
techniky se mohou opakovat a dokonce
se mohou stdt specifickym zvykem dané
tiidy.

2. Interven¢ni techniky vyuZivime
jako reakci na ndhlé nebo neobvyklé
uddlosti, které se staly pfimo ve tfid¢, ale
také mimo ni, napf. o pfestdvce ¢i zcela
mimo $kolu. Jejich smyslem je zejména
price s nestandardnimi emodnimi situa-
cemi, navozen{ pocitu tdlevy ¢i moZnost
odpotinku od ndro¢ného prozivini. Maji

také edukacni charakter, nebot zdk si tuto
techniku miize ,,odnést domt“ a vyuzivat
ji pti ndro¢nych situacich i mimo skoln{
prostiedi.

V  nidsledujicim  textu predstavime
drobné techniky, preventivni (Ndcvik
hlubokého dychdni a Smyslové pozornost)
a interven¢ni (Ukotveni), které jsou vhod-
né pro aplikaci v tzv. béznych hodindch.

Nécvik hlubokého dychdni

* Uvolnéni: Za¢néme tim, ze pozdddme
zdky, aby se posadili pohodlné na svych
zidlich se zddy vzpfimenymi a nohama
polozenyma na zem. Zavieni oéi mlze
pomoci zvysit pocit soustfedéni, mélo
by v$ak zaznit pouze jako nabidka.

» Zatitek dychdni: Pozdddme zdky, aby
si polozili ruce na bficho a zaméfili se
na svij dech. Nyni je pozdddme, aby
pomalu a hluboce dychali nosem, sou-
stfedili se na to, jak se jejich bficho zve-
d4 a klesd s kazdym nddechem a vyde-
chem.

* Potitani dechii: Pozdddme zdky, aby
se zaméfili na pocitdni dechii. Miizeme
jim fict, aby poéitali do tff pti nddechu
a do tii pfi vydechu. Tento rytmus po-
m4h4 zvysit efekt hlubokého dychdni.

* Pomocné slovo: Nekteii lidé najdou
uzitek ve spojeni urcitého slova nebo
fréze s jejich dychdnim. Muzete Zdktim
doporucit, aby si pfi nddechu mysleli
Lklid“ a pfi vydechu ,uvolnéni“. Pii-
padné Ize v duchu poéitat. Nddech: jed-
na-dva-tfi, vydech: jedna-dva-tfi.

* Udrzeni a opakovani: Pfi dalSich de-
chovych cvicenich pozdddme Zdky, aby se
snazili udrzovat tento pomaly a hluboky
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dechovy rytmus. Opakovdni tohoto cvi-
¢eni mize pomoci z4kiim osvojit si tuto
dovednost a vyuzivat ji, kdykoli budou
potiebovat.

* Reflexe: Po skonleni cviceni se zeptd-
me zdka, jak se citili a jestli zazname-
nali néjaké zmény ve svém stavu mysli
a téla.

Tuto techniku lze velice efektivné
pouzivat pfed jakymkoli vykonem, napt.
pfed testem, ale také pro zklidnén{ napf.
po télesné vychove.

Smyslovd pozornost

Vezméte studenty na cestu smyslovou
zkuSenosti. Pozddejte je, aby se zaméfili
na jeden ze svych smysla. Pi{padné muaze-
me vyuzit postupné vSechny smysly.

Sluch: Instruujeme Zdky, aby se
na chvili zaméfili pouze na zvuky kolem
nich, bez toho, aby je hodnotili nebo se
jimi nechali rozptylovat. Idedlné mohou
mit zaviené odi, aby tak eliminovali jiné
senzorické vjemy.

Zrak: Z4ci mohou zaméfit pozornost
do svétla svicky. Sleduji pohyb, barvu
a tvar plamene, aniz by méli néjaky zdmér
¢i hodnotili kvalitu. Vidy, kdyz jim po-
zornost uhne, méli by ji laskavym zptiso-
bem vrdtit zpét.

Chut: Vezméme zéky na cestu objevo-
véni chuti. Idedlni pomtickou je rozinka,
kulicka hroznového vina aj. Instruujeme
zdky, aby snédli rozinku velice pomalu,
aby vychutnali viechny chuté, jeji struk-
turu. Byv4 to neobvykly zdzitek.

Hmat: Z4ci mohou se zavienyma odi-
ma vnimat hmatem napf. odlisné druhy

latek.
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Viné: Zde vyuzivime r@izné druhy
aroma oleja, které mohou Zdci pouze oci-
chévat nebo je zZdkiim muZzeme napf. na-
tiit na ruku.

Kazdé cvicent zreflektujeme.

Ukotveni

* Zahdjeni: Za¢néte tim, ze pozdddte
z4ky, aby se posadili pohodlné se zddy
vzpiimenymi a nohama polozenyma
na zem. Ujistéte se, Ze maji zaviené
oci a jsou pfipraveni se zaméfit na své
télo.

* Zaméieni: PoZddejte studenty, aby
zadali s uvédomovdnim si svého téla
a vSech jeho ¢dstd. Muzete je vést skrze
riizné ¢dsti téla, jako jsou nohy, bficho,
hrudnik, paze a hlava, a povzbuzovat je,
aby si v8§imali jakychkoli pocitt napéti,
uvolnéni nebo pohybu.

* Dechovd pozornost: Nyni povézte
z4ktim, aby pfesunuli svou pozor-
nost k dechu. Nechte je, aby si v§im-
li, jak jejich dech vstupuje do téla
a opousti je a jak se méni jeho ryt-
mus a hloubka.

* Ukotveni: Ted pfesuiite pozornost
k pocitim spojenym s télem a de-
chem 74kt. Pozddejte je, aby si vy-
brali jedno misto ve svém téle, kde se
citi nejvice spojeni s pfitomnym oka-
mzikem (které si uvédomuji nejlépe)
— mizZe to byt pocit tepla v bfige,
stabilita nohou na zemi nebo rytmus
dechu v nose.

* Piipomenuti: Vysvétlete zdkam, ze
toto misto muze slouzit jako jejich
Lukotveni“ — misto, ke kterému se mo-
hou kdykoli vrétit, kdyz se citi rozpty-
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leni nebo stresovdni, a opét se spojit se 5. ZAVER
svym télem a dechem.
e Udrzeni a zakoncéeni: Umoznéte Zi- V ¢dnku jsme se pokusily ukdzat,

kim nékolik okamzikd, aby se soustfe-  Ze zapojeni zdk do prdce s psychickym
dili na své ukotveni a dech, nez cviceni  wellbeingem nemusi byt pfi dodrzeni z4-
zakondite. Poté miiZete pozvat studenty  kladnich pravidel nijak ndro¢né a muze
k pomalému névratu do tfidy a otevieni  pfinést mnoho uzitku nejen pfi konkrét-
odi. ni préci se zdky, ale také pro rozvoj jejich
Cvilen{ opét reflektujeme. dugevniho zdravi v budoucnosti. Skola
a ucitelé tak mohou diky témto techni-
kdm pfispét k rozvoji dusevniho zdravi

celé spole¢nosti.
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1t is possible ro monitor well-being from different points of view - physical, social and psy-
chological. In the post, we will focus primarily on psychological well-being, we will present small
activities supporting psychological well-being that teachers can use in their work with the class.

The deterioration of childrens mental health is a phenomenon that the Czech education
system, especially teachers, must respond to. In the following article, we want to emphasize the
Jact that pupils well-being can be improved with the help of small activities that lead children to
a healthy coping with stress. This is a part of everyday life, i.e. also life at school, and pupils can
therefore already from an early age encounter the fact thar with the help of just simple exercises
they can withstand ordinary stress well.

Keywords: mental well-being, mental health of students, resilience
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